HURRIYET ANKARA

M 20 Ekim Dunya
Osteoporoz Gu-
nu’'nde Ankarali-
lar, saat 15.00te
Gayyolu Kosu-
yolu'nda saghkli
yazam yuruyusu
yapacak. » 2

‘Seminer sonrasi
SAG LIKLI YA§AM

iciN YORGYD'S

UNYA Osteoporoz Glinii'nde Ankaralllar, Spor ;

Hekimi Uzman Dr. Savas Kudas'in gerceklestire- ,/
cegi seminerle osteoporoz hakkinda bilgilenecek. i/
Etkinligin ardindan Milli Atlet Muharrem Dalkili¢'n 7
katiimiyla saglikl yasam yiriyis( gercekles- Al }
tirilecek. Diizen Cayyolu Polikliginde yapllacak =
olan "Osteoporoz ve Egzersiz'" baslikli seminer 20 Ekim
Cuma glind, saat 14.00'te baslayacak. Seminerin ardin-
dan saat 15.00'te Cayyolu Kosuyolu'nda gerceklestirile-

cek olan saglikliyasam ylriiyist start alacak. Katilimin

lcretsizoldugu etkinlik saat 16.00'da sona erecek.




MILLIYET ANKARA

Kemik saghginin

devamliligi icin viicuda
yeterli kalsiyum
ve D vitamini
almak, egzersiz
yapmak ve gerekli
gorildugiinde ilag

edavisi almak gereklidir.
Unutmayalim ki bircok |
hastaligin ve engelliligin
nedeni benimsedigimiz yasam

arzindan geciyor.

20 Ekim Diinya Osteoporoz

Giiniinde kemik saghg: |

icin onemli olan egzersizin
onemini vurgulamak amaciyla
Spor Hekimligi Uzmani Dr.
Savas Kudas “Osteoporoz
ve Egzersiz” konulu seminer
gerceklestirecek.

olu Polikliniginde

gerceklestirilecek seminer sonrasi
Dr. Savas Kudas, Diizen Saghk
Grubu calisanlari ve seminer
katihmcilanyla, toplumsal

farkindaligi artirmak ve yiiriiytis
ahskanhigi kazandirmak amaciyla
saghkh yasam yuruyust
gerceklestirecek.




HABERTURK ANKARA

Kemiklerin en

Kemiklerin dostu egzersiz

iyi dostunun
egzersiz
oldugunu
belirten Spor
Hekimligi Uzmani
Dr. Savas Kudas,
“Kemik erimesi
ile miicadelenin
en kolay yolu
hareketli
olmaktir. Fiziksel
aktivitenin
kemige faydali
etkisinin
olusmasiigin
haftada 3-4

kez ve en az 45
dakika egzersiz
yapmaliyiz” diye
konustu

DUZEN Laboratuvan Gayyolu
Poliklinigi, halk arasinda kemik eri-
mesi olarak bilinen osteoporoza
dikkat cekmek amaciyla "20 Ekim
Diinya Osteoporoz Gunii'nde
"Osteoporoz ve Egzersiz" konulu
seminer diizenledi. Spor Hekimligi
Uzmani Dr. Savas Kudas tarafin-
dan verilen seminerde osteopo-
rozdan korunmak icin yapiimasi
gerekenler anlatildi. Sunumun
ardindan katiimcilar, saglikl
yasam yurlyust gergeklestirdi.

Egzersizin osteoporozu énle-
menin yani sira tedavisinde de
onemli bir araci oldugunu belirten

Spor Hekimligi Uzmanl Dr. Sava§
Kudas, fiziksel aktivitenin kemige
faydali etkisinin olusmasi igin
egzersizin orta ve yliksek siddette
haftada 3-4 kez ve 45 dakika ola-
cak sekilde uygulanmasi gerek-
tigini anlatti. Kudas, "Kemikleri
guclendirmek igin iskelete ylik
bindiren tarzda egzersiz yapmak
gerekir. Kemiklere yuk bindirmek,
beden agirhiginizi egzersizle yer
cekimine karsi calistirmaktir. YurU-
mek, kosmak, dans etmek, merdi-
ven ¢ikmak, raket sporlari ve dag
ylriyusleri bu tip egzersizlerdir"
diye konustu.

ONERILER

OSTEOPOROZU olan kisilere hizli ve
uzun siireli kosu, atlama ve hizli aerobik
egzersizlerinin tavsiye edilmedigini anla-
tan Kudas, onerilerini séyle siraladi:

M Agirlik tasimanin da yarari var.
Carsi filelerinizi sizi cok yipratmayacak
agirliktaysa tasimaktan cekinmeyin.

M Gunesli gunlerde, agik havada
cildinizi 15 dakika glineslendirin.

M Sigara, alkol ve kemik yikimini
arttiran ilaclar kullanmaktan kagnin. Ka-
fein tlketimini sinirlandinn. Gazli igecek
tiketiminden kaginin.

M Sit ve sutten yapilmis gida mad-
delerinin kalsiyum icerigi yuksektir. Her
glin belirli miktarlarda tuketilmelidir.
Her giin 1 kdse yogurt yiyin.

M Osteoporoz kemik kingi olana
kadar klinik belirti vermeyebilir. Kemik
Dansitometre ile doktorunuzun uygun
gordigu araliklarda tarama yaptirin.



AKSAM ANKARA

Giiclii kemikler
IcIn egzersiz

Spor Hekimligi Uzmam Dr. Savas Kudas tarafing
verilen seminerde, osteoporozdan korunmak

icin nasil bir yasam

sekli izlemek gerektigi

anlatild.

DUZEN Cayyolu Polikii-
nigi‘nde gerceklestirilen
seminerde, katihmcilar os-
teoporozdan korunmak i¢in
basit egzersiz modellerini
deneyimleyerek bilgi sahi-

bi oldu. Giiglii kemikler igin
bir dizi uyarilarda bulunan
Spor Hekimligi Uzmani Dr.
Savas Kudas, sunlan sdyle-
di: Osteoporoz tedavisinde,
yitksek darbe etkili egzersiz-
lerin agirhk kaldirma ve den-
ge egzersizleri ile kombine
edilerek, kiginin fiziksel ka-
pasitesi ve yasi da goz oniin-
de bulundurularak egzersiz
planlamasinin yapilmas: one-
rilmektedir. Fiziksel aktivite-
nin kemige faydah etkisinin
olusmast icin egzersiz sid-
deti yiiksek, haftada 3-4 kez

qol( Gnemlidir. Kemikleri gﬁc-
lendirmek icin iskelete yiik
bindiren tarzda egzersiz ya-
piimalidir. Kemiklere yiik bin-
dirmek, beden agirhgmz:
egzersizle yercekimine kar-

©
-

si calistirmaktir. Yiiriimek,
kosmak, dans etmek, merdi-
ven ¢ikmak, raket sporlan ve
dag yiirityiisleri bu tip egzer-
sizlerdir. Osteoporozu olan
kigilere izl ve uzun siireli
kosmak, atlamak ve hizh ae-
robik gibi egzersizler tavsiye
edilmez.

GAZLIICECEKLER

Kudas osteoporozdan ko-
runmak icin ise, “Giinesli
giinlerde, agik havada cildi-
nizi 15 dakika giinese maruz
tutun. Sigara, alkol ve kemik
yikimm arttiran ilaglarla gaz-
hicecek tiitketiminden ka-
cimin. Gocukluktan itibaren

lerinin kalsiyum icerigi yiik-
sektir. En azindan giinde 1
kase yogurt yiyin.




